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DARMAWANSYAH Hubungan antara Daya Ledak Otot Tungkai dengan 
Kecepatan Renang Gaya Bebas pada Atlet Renang Makassar (dibimbing oleh 
Nurhikmawati Hasbiah dan Yusfina) 
Renang merupakan salah satu olahraga kompetisi yang didalamnya 
diperlombakan kecepatan renang. Kecepatan renang dipengaruhi oleh beberapa 
faktor, salah satunya adalah daya ledak otot tungkai. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui adanya hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan 
renang pada atlet renang di Makassar. 
Metode penelitian yang digunakan adalah dengan melakukan pengukuran daya 
ledak otot tungkai menggunakan standing broad jump test dan kecepatan renang 
pada 23 orang responden dengan jumlah laki-laki 18 orang dan perempuan 5 
orang. Hasil dari daya ledak otot tungkai dengan kecepatan renang kemudian di 
uji hubungan menggunakan uji korelasi Pearson untuk mengetahui adanya 
hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan renang. 
Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan dengan nilai significancy p = 
0.028 (p < 0.05) maka dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat 
hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan renang gaya bebas 
pada atlet renang Garuda Laut dan Paotere Makassar. 





DARMAWANSYAH Correlation between Explosive Power of Leg Muscle 
toward the Speed of Freestyle Swimming to Swimming Athlete at Makassar 
(supervised by Nurhikmawaty Hasbiah and Yusfina) 
Swimming is one of sport competition which always asses the speed of swimming. 
Speed of swimming can be affected by several factors, one of them is explosive 
power of leg muscles. The purpose of this study was to determine the correlation 
between explosive power of leg muscles and swimming speed of swimming athlete 
in Makassar 
The method of this study measured the explosive power of leg muscle by using 
standing board jump test and the speed of swimming in 23 respondent. With total 
18 men and 5 women. The result was analyzed by correlation test using pearson 
correlation test to analyze the correlation between explosive power of leg muscles 
and the speed of swimming. 
The result showed that there was significancy correlation with p value=0.028 
(p<0.05). Then, it can be conclued that there was correlation between explosive 
power of leg muscles and the speed of freestyle swimming in swimming athlete of 
Garuda Laut and Paotere Makassar 
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Kesalahan tipe I 














A. Latar Belakang Masalah 
Renang merupakan cabang olahraga yang berbeda jika dibandingkan 
dengan cabang olahraga pada umumnya. Olahraga renang dilakukan di air, 
sehingga selain faktor gravitasi bumi juga dipengaruhi oleh daya tekan air ke 
atas. Dalam keadaan normal (di darat) tubuh manusia dapat bergerak bebas di 
bawah pengaruh gravitasi, sedangkan di air kita harus belajar menyesuaikan 
gerakan dengan air. Hal tersebut menimbulkan gerakan-gerakan yang 
kelihatan aneh, kemudian tercipta gerakan yang dianggap paling 
menguntungkan. Gerakan tersebut kemudian menjadi gaya-gaya dalam 
renang (Roeswan dan Soekarno, 1979: 37 dalam Medyantara, 2013). Adapun 
gaya-gaya pada olahraga renang adalah gaya bebas (craw), gaya dada (breast 
stroke), gaya kupu-kupu (butterfly stroke), dan gaya punggung (back stroke) 
(Kasiyo, 1980: 11 dalam Medyantara, 2013).  
Dalam olahraga renang terdapat berbagai macam gaya renang, salah 
satunya adalah gaya bebas. Gaya bebas merupakan gaya renang yang tercepat 
dibandingkan gaya renang yang lainnya, karena gaya renang ini mempunyai 
koordinasi yang baik dan hambatannya paling minim. Ciri khas dari gaya 
bebas adalah gerakan lengannya berputar mirip dengan baling-baling pesawat 




Teknik renang gaya bebas, pada prinsipnya dapat dipandang sebagai 
output dari kesatuan proses yang terdiri dari proporsi tubuh dan biomotorik. 
Perenang dengan proporsi tubuh bagus, memiliki potensi biomotorik bagus 
kemudian dengan sumber daya strength, explosive power, kecepatan, 
kelentukan, kelincahan, waktu reaksi, hip balance, dan koordinasi yang ketat, 
jumlah kayuhan dapat dipengaruhi. Stefanon (2005) menyatakan, 15%-25% 
kecepatan perenang gaya bebas 50 meter diberikan oleh body fitness, sisanya 
75%-85% diberikan oleh teknik renang dan efisiensi gerak.  
Selain proporsi tubuh dan biomotorik beserta aspeknya, status gizi, 
volume paru-paru, dan daya tahan juga memberikan pengaruh terhadap teknik 
renang gaya bebas 50 meter. Hal ini dikarenakan teknik renang adalah akibat 
dari proporsi tubuh dan biomotorik yang pelatihannya mutlak memerlukan 
asupan gizi, dan persediaan oksigen yang cukup oleh paru-paru. pentingnya 
gizi dalam dunia olahraga telah dibuktikan oleh Burke (2006). 
Untuk mencapai suatu prestasi dalam tiap-tiap olahraga maka harus 
berdasarkan prinsip-prinsip modern dan pendekatan ilmiah. Kondisi fisik 
seperti kekuatan, kelentukan, kecepatan, koordinasi, keseimbangan, daya 
ledak otot, dan komposisi tubuh harus diperhaikan oleh setiap atlet. Sama 
halnya dalam renang, kondisi fisik juga menjadi bagian yang sangat penting 
dalam mencapai suatu prestasi. Demi mencapai kondisi fisik yang baik maka 
diperlukan latihan yang baik pula. Program latihan ini merupakan acuan 
kegiatan yang harus dilaksanakan secara konsekuen. Program direncanakan 




yang semakin kecil, yang semakin lama semakin mendetai dan terinci, atau 
sering disebut dengan rencana mikro. 
Upaya pencapaian prestasi atau hasil dalam setiap cabang olahraga 
(termasuk  renang), memerlukan beberapa macam penerapan unsur 
pendukung keberhasilan seperti kecepatan. Kecepatan merupakan waktu yang 
dibutuhkan oleh tubuh untuk melakukan suatu kerja fisik tertentu. Kecepatan 
adalah kualitas yang memungkinkan untuk melaksanakan suatu gerakan 
dalam waktu sesingkat-singkatnya (Mukholid: 2006). Kecepatan ditentukan 
oleh beberapa faktor, yaitu frekuensi stimulus, kemauan, gerak, serta 
kekuatan otot. Kecepatan dalam setiap cabang olahraga merupakan inti dan 
sangat diperlukan agar dapat dengan segera memindahkan tubuh atau 
menggerakkan anggota tubuh dari satu tempat ketempat yang lain. 
Pentingnya peranan gerakan tungkai pada olahraga renang, maka 
selain teknik gerakan renang yang benar, dan perlu juga dibutuhkan latihan 
untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai yang berperan penting dalam 
menciptakan daya dorong. Otot-otot yang berperan menjadi penggerak utama 
dari gerakan renang yang menggerakan tungkai dan ekstensor pergelangan 
kaki adalah quadriceps, gastrocnemius dan gluteus maximus. 
Beberapa para ahli menyatakan bahwa renang merupakan olahraga 
aquatic dengan gerakan utama lengan dan tungkai untuk menghasilkan 
tenaga dorong supaya tubuh secara keseluruhan bergerak atau meluncur maju. 
Saat melakukan gerakan tangan masuk melakukan gerakan pelurusan dalam 
air atau entry otot yang bekerja adalah ekstensor elbow yaitu otot trisep, 




fleksor carpi ulnaris dan Palmaris longus. Untuk menggerakan lengan 
sebagai pendayung adalah latisimus dorsi, pectoralis major, teres minor. 
Pada saat melakukan gerakan recovery otot yang bekerja adalah otot latisimus 
dorsi, teres major, subscapularis dan pectoralis major. 
Pada cabang olahraga renang, kecepatan dominan pada gerakan 
tungkai. Maka kondisi fisik pada tungkai seperti daya ledak otot harus 
diperhatikan. Daya ledak otot tungkai diperlukan pada saat melakukan 
gerakan menendang garis start dan saat memberikan daya dorong saat mulai 
melakukan gerakan renang gaya bebas. 
Daya ledak otot tungkai adalah suatu kemampuan otot tungkai untuk 
melakukan aktivitas secara cepat dan kuat untuk menghasilkan tenaga. 
Sedangkan Daya ledak otot merupakan kemampuan dasar gerak fisik atau 
aktivitas dalam usaha peningkatan prestasi tubuh manusia. Dalam daya ledak 
otot ini termasuk pula gerakan tiba-tiba dan cepat dari lengan ketika memukul 
atau menyemes bola serta tungkai tatkala menyepak bola (Sajoto, 1990 dalam 
Rini, dkk, 2012). 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan Lekso (2013) mengenai 
pengaruh metode latihan dan power tungkai terhadap kecepatan berenang 50 
meter gaya dada pada atlet kolompok umur IV perkumpulan renang Spectum 
Semarang bahwa terdapat hubungan antara daya ledak (power) tungkai 
terhadap kecepatan renang. Dalam penelitiannya ditunjukkan bahwa atlet 
yang memiliki power tungkai mendapatkan hasil yang lebbih baik di 
bandingkan dengan atlet dengna power rendah. Dalam renang gaya dada, 




terutama power  tungkai karena membantu memberi dorongan atau perlajuan 
pada saat melakukan tendangan tungkai gaya dada. Dengan demikian atlet 
renang dengan power tungkai yang tinggi memiliki kecepatan yang lebih baik 
dibandingkan dengan atlet renang dengan power tungkai yang rendah, karena 
atlet dengan power tungkai tinggi dapat menghasilkan dorongan yang 
maksimal pada saat melakukan gerakan tendangan tungkai gaya dada. 
Dari hasil observasi yang dilakukan pada beberapa klub atlet renang di 
Makassar dan literature, bahwa belum ada peneitian yang terkait daya ledak 
otot tungkai terhadap kecepatan renang di Makassar. Atas dasar tersebut 
peneliti tertarik untuk melakukan penelititan yang terkait daya ledak otot 
tungkai terhadap kecepatan renang. 
B. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka rumusan masalah 
yang didapatkan adalah sebagai berikut: 
1. Berapakah nilai daya ledak otot tungkai pada atlet renang Gararuda Laut 
dan Paotere Makassar? 
2. Berapakah nilai kecepatan renang gaya bebas pada atlet renang Garuda 
Laut dan Paotere Makassar? 
3. Apakah terdapat hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan 







C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan Umum 
Tujuan umum penelitian ini adalah untuk mengetahui adanya 
hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan renang gaya 
bebas pada atlet renang. 
2. Tujuan Khusus 
Tujuan khusus penelitian ini adalah: 
a. Diketahui hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan 
renang gaya bebas pada atlet di Makassar 
b. Diketahui nilai daya ledak otot tungkai pada atlet renang Garuda Laut 
dan Paotere di Makassar 
c. Diketahui nilai kecepatan renang gaya bebas pada atlet renang Garuda 
Laut dan Paotere di Makassar 
D. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat Aplikatif 
Penelitian ini diharapkan mampu memberikan informasi dan 
pengetahuan bagi atlet, pelatih, serta masyarakat umum dalam memahami 
hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan renang demi 
tercapainya kinerja otot yang baik dalam berolahraga dan dalam mencapai 
prestasi dalam cabang olahraga renang gaya bebas. 
2. Manfaat Keilmuan 
Penelitian ini diharapkan dapat menambah sumber-sumber bacaan dan 
kajian pustaka mengenai hubungan daya ledak otot tungkai dengan 






A. Tinjauan Umum Tentang Renang 
1. Pengertian Renang 
Olahraga renang merupakan olahraga air yang banyak digemari 
terutama oleh anak-anak usia sekolah dasar. Olahraga ini sangat 
bermanfaat untuk pertumbuhan dan perkembangan anak, keselarasan 
antara perkembangan kecerdasan otak dan ketrampilan serta yang paling 
pokok adalah dapat membantu anak dalam pertumbuhan jasmani yang 
seimbang. Selain itu olahraga renang secara umum disebut juga olahraga 
air, yang mana di dalamnya mencakup permainan, perlombaan, bahkan 
hal-hal yang berhubungan dengan keselamatan terutama bagi orang-orang 
yang memiliki kegiatan sehari-harinya berhubungan dengan alam hal ini 
air, seperti dengan kolam renang, wisata bahari, kehidupan di pinggir 
sungai, berkaitan dengan itu setiap orang dituntut memiliki pengetahuan 
dan keterampilan tentang olahraga renang (Karnadi, 2007:1). 
Renang juga mempunyai sejarah yang selaras dengan sejarah 
kehidupan manusia. Dan sejarah renang ini perlu diketahui oleh para 
olahragawan renang pada umumnya (Dwijowinoto, 1991:7 dalam 
Medyantara, 2013). Pada negara-negara kuno renang digunakan untuk 
melatih dan mempersiapkan para pemudanya dalam rangka pertahanan 
negara. Demikian pula setelah lahirnya sekolah-sekolah pada jaman kuno 




renang selalu masuk dalam acara pelajaran sekolah. Oleh karena itu sejak 
zaman dahulu renang telah dikenal dan terus berkembang sampai saat ini. 
Yaitu dengan adanya kejuaraan – kejuaran renang baik di tingkat 
nasional, regional maupun internasional. 
Renang pada jaman dahulu dilakukan orang untuk menyelamatkan diri 
misalnya dari ancaman kebakaran hutan, melarikan diri dari kejaran 
musuh atau menyejukkan badan dari sengatan matahari (Thomas, 2000: 
1) . Oleh karena itu dapat dijelaskan bahwa sejak semula selalu ada 
kedekatan manusia dengan air, misalnya anak-anak selalu ingin bermain 
dalam genangan air. Renang memberikan kesenangan, relaksasi, 
tantangan, persaingan, dan kemampuan untuk menyelamatkan diri dalam 
keadaan darurat di dalam air. (Thomas, 2002: 1 dalam Medyantara, 
2013). Dalam berlatih renang pada tahap pertama mengikuti hukum-
hukum alam pengapungan dan pergerakan tubuh. Renang tidak 
menentukan suatu pola tangan atau kaki yang harus dilakukan asal dapat 
mengapung dan bergerak kemana saja.  
Pada tahap berikutnya para perenang baru melakukan kombinasi 
gerakan-gerakan dan mengelompokkan kombinasi- kombinasi tersebut 
dalam gaya-gaya renang. Tahap selanjutnya kombinasi gerakan disusun 
secara sistematis dan jadilah gaya renang seperti yang sekarang banyak 
dilihat. 
Dalam dunia kesehatan renang bisa digunakan sebgai Hidrotherapy 
untuk mengatasi berbagai masalah kesehatan. Hidro therapy atau terapi 




untuk mendapatkan efek-efek terapis (Chaiton, 2002). Secara khusus, air 
memiliki kualitas untuk mencapai respon tubuh yang bisa 
menyembuhkan simpton-simpton dan meningkatkan mekanisme tubuh 
dalam menghadapi ancaman eksternal. Media air bisa digunakan karena 
faktor buoyancy (keterapungan) baik di kolam renang maupun kolam 
terapi. Air dapat digunakan sebagai terapi dalam kondisi panas, hangat, 
netral (temperatur tubuh), dingin, atau dalam kondisi beku (es).  
Hidro therapy sesungguhnya merupakan metode terapi dengan 
pendekatan “lowtech” yang mengandalkan pada respon-respon tubuh 
terhadap air. Beberapa keuntungan yang diperoleh dari terapi air antara 
lain: untuk mencegah flu/demam, memperbaiki fertilitas, menyembuhkan 
kelelahan, meningkatkan fungsi imunitas, meningkatkan energi tubuh, 
dan membantu kelancaran sirkulasi darah (Chaiton, 200). Salah satu 
contoh perawatan terapi air yang sederhana adalah dengan cara mandi 
dengan air yang lebih dingin dari biasanya. Dengan mandi air yang lebih 
dingin memungkinkan tubuh mengeluarkan jumlah dan pannjang dingin 
yang lebih lama. 
Air adalah media yang sangat ideal bagi program latihan dan 
rehabilitasi, ketika berdiri pada kedalaman sebahu maka terjadi 
pengurangan berat badan sebesar 90%, selain itu air mengurangi tekanan 
muskuloskeletal dan persendian. Contoh lainnya ialah terapi kolam 
renang dengan air hangat yang memberi  dampak kebebasan bergerak 
bagi pasien dan mengurasi rasa sakit. Terapi di dalam kolam renang 




manfaat tidak terjadi benturan dan tekanan sebagaimana bila dilakukan di 
darat. Artinya, terapi dengan media kolam renang sangat banyak 
manfaatnya pada penderita dengan gangguan muskuloskeletal. 
Fisioterapi merupakan sebuah cabang ilmu yang berhubungan dengan 
usaha untuk membuat stabil kembali atau memperbaiki adanya gangguan 
yang dialami oleh fungsi dari alat gerak tubuh. Dalam dunia olahraga 
fisioterapi juga sangat berperan baik sebelum maupun setelah 
berolahraga. Upaya dalam menjalankan fisioterapi ini mencakup bebrapa 
hal, seperti untuk meningkatkan kesehatan dari pihak tertentu, melakukan 
bentuk pencegahan akan penyakit atau cedera, melakukan uaya 
penyembuhan dan pemulihan dari adanya gangguan pada sistem gerak 
dan fungsi gerak seseorang. 
Dalam olahraga, sangatlah memungkinkan bahwa satu atlet akan 
mengalami cedera cedera tertentu. Disetiap cedera yang dialam atlet 
inilah akan sangat membutuhkan seorang Fisioterapis. Fisioterapis ini 
kemudian yang akan memberikan pelayanan kesehatan terhadap atlet 
yang cereda sesuai dengan cedera yang dialaminya. Tujuan akhir dari 
pelayanan fisioterapi olahraga adalah membuat si atlet mampu kembali 
lagi menjalankann olahraga yang dilakukannya seperti sedia kala. 
Dalam memberikan suatu bentuk pelayanan kesehatan, fisioterapis 
menjalankan tiga tujuan utama, yaitu: 
a. Tujuan preventif 
Dalam hal ini, fisioterapis akan bertugas untuk menjauhkan sejauh 




kesehatan, seperti pengetahuan akan menjalankan persiapan atau 
pemanasan dengan baik ataupun dalam hal pencegahan konsumsi obat 
atau suplemen tertentu yang dinamakan dengan dopping. Hal ini 
dilakukan untuk menghindari cedera yang mungkin akan terjadi saat 
melakukan olahraga nantinya. 
b. Tujuan kuratif 
Fisioterapis bertugas untuk mengobati setiap gangguan kesehatan atau 
cedera yang dialami seorang atlet dari hasil latihan atau olahraga yang 
dilakukannya. Hal ini ditujukan untuk agar atlet dapat bermain atau 
berolahraga seperti sedia kala (sebelum mengalami cedera). 
c. Tujuan rehabilitasi atau pemulihan 
Tidak semua cedera yang dialam atlet akan begitu saja dan mudah 
untuk ditangani. Ada beberapa cedera atlet yang membutuhkan waktu 
yang lama untuk mengembalikan kondisi atlet seperti sedia kala. 
Disinilah peran seorang fisioterapis dalam mengawal langkah 
penyembuhan atlet yang mengalami cedera untuk mencapai 
kesembuhan. 
2. Macam-macam gaya renang 
a. Gaya Bebas 
Gaya bebas (crawl) adalah berenang dengan posisi dada 
menghadap ke permukaan air. Gaya bebas merupakan gaya berenang 
yang menciptakan gerakan tubuh melaju dipermukaan air dengan cepat 
(Nenggala, 2006). Kedua belah lengan secara bergantian digerakkan 




secara bergantian dicambukkan naik turun ke atas dan ke bawah. 
Sewaktu berenang gaya bebas, posisi wajah menghadap ke permukaan 
air. Pernapasan dilakukan saat lengan digerakkan keluar dari air, saat 
tubuh menjadi miring dan kepala berpaling ke samping. Sewaktu 
mengambil napas, perenang bias memilih untuk menoleh ke kiri atau 
ke kanan. Dibandingkan gaya renang yang lain, gaya bebas merupakan 
gaya renang yang bisa membuat tubuh melaju lebih cepat di air. 
Manusia sudah berenang dengan gaya bebas sejak zaman kuno. Di 
dunia Barat, gaya bebas pertama kali dilombakan tahun 1844 di 
London. Perenang dari suku Indian dengan mudah mengalahkan 
perenang Inggris (Colwin, 2002). Walaupun demikian, pria inggris 
waktu itu menganggap gaya bebas tidak elegan, karena banyak 
memercikkan air kesana kemari. Dalam lomba renang, perenang 
Inggris tetap mempertahankan renang gaya dada. 
Sewaktu pergi ke Argentina antara tahun 1870 dan 1890, pelatih 
renang John Arthur Trudgen mempelajari gaya bebasdari penduduk 
asli Amerika Serikat. Namun di nggris Trudgen memakai gerakan kaki 
menggunting seperti gaya samping dan bukan gerakan kaki lurus 
melecut naik turun seperti gaya bebas yang dikenal orang sekarang ini. 
Gaya renang campuran yang diperkenalkan oleh Trudgen disebut gaya 
trudgen (khem, 2007). 
Ada lima hal yang perlu diperhatikan, dalam gaya krol (gaya 
bebas) yakni: 




Perenang dalam posisi mendatar telungkup dengan tubuh rata. 
Kepala lurus dengan badan. Posisi kepala, punggung, tungkai harus 
sedatar mungkin dengan permukaan air dan dalam keadaan rileks. 
Scbagian anggota badan dahi, bahu, pantat dan tumit berada di atas 
permukaan air. Kedua tangan dan kaki lurus. 
Posisi keseluruhan anggota badan yang mendatar dengan 
permukaan air banyak membantu kecepatan renang, karena 
tahanan air kecil. Bila posisi kedua tangan, punggung, dan kaki 
lurus sedang posisinya tidak mendatar di permukaan air, misalkan 
kedua kaki lebih jauh dari permukaan air, maka hambatannya akan 
lebih besar untuk maju (lihat gambar 1). 
 
Gambar 1. Posisi badan saat melakukan renang gaya bebas 
Sumber: Direktori File UPI 
2) Gerakan Kaki 
Gerakan kaki seperti telah diutarakan pada gerakan teknik 
dasar renang yang lalu mempunyai peran sangat penting, karena 
memiliki daya gerak maju paling besar. Bagi anda yang sedang 
belajar renang tempat dan bentuk latihannya hendaknya 
disesuaikan dengan tingkat kemampuan anda. Latihan dapat 
dilakukan pada kedalaman air selutut, dalam sikap telungkup kedua 
tangan bertumpu pada dasar kolam; juga dapat dilakukan dengan 




Bagi perenang yang lebih maju, gerakan kaki dapat dengan 
lutut sedikit bengkok dan sewaktu lecutan serongkanlah kedua jari 
kaki mengarah ke dalam, sehingga antara tungkai kaki bawah satu 
dan lainnya sedikit menyilang. Dalam latihan gerakan dapat pula 
digunakan papan latihan dengan dipegang kedua tangan, dan posisi 
badan diusahakan sejajar dengan permukaan air (lihat gambar 2). 
 
Gambar 2. Gerakan kaki saat melakukan renang gaya bebas 
Sumber: Direktori File UPI 
 
3) Gerakan Tangan 
Pengertian gerakan tangan sama pengertiannya dengan gerakan 
lengan. Dua istilah digunakan saling berganti dan mempunyai 
pengertian sama. Pelaksanaannya saat lengan masuk air, jari-jari 
tangan masuk lebih dahulu dan tangan masuknya ke air di depan 
bahu. Sikut/lengan dibengkokkan ke depan dan ke bawah, jari-jari 
tangan rapat, pergelangan tangan sediki ditekuk; posisi telapak 
tangan menghadap ke belakang. 
Selanjutnya tangan ditarik ke belakang menuju ke pusat atau 
pusar. Gerakan ini dinamakan menarik (pull). Setelah tangan 
melalui pusat, dorong ke belakang dan sikut mendekat pada togok 




menyentuh paha. Gerakan ini dinamakan mendorong (push). 
Gerakan diteruskan lagi dan lengan diayun ke atas keluar dari 
permukaan air, dengan gerak memutar digerakkan ke muka dekat 
di atas permukaan air pula dekat dengan badan. Kemudian lengan 
masuk air, dimulai jari-jari tangan masuk air dahulu di muka dan di 
depan bahu. 
Gerakan saat lengan/tangan melewati paha dan keluar dari air 
dinamakan gerak kembali (recovery). Dengan demikian dalam 
gerakan tangan ada tiga tahapan gerak, yaitu: pertama, mulai jari-
jari tangan masuk ke dalam air sampai tangan tiba di pusat/pusar 
yang dinamakan gerakan menarik; kedua, gerakan mulai dari pusat 
sampai tangan menyentuh paha yang dinamakan gerakan 
mendorong; dan ketiga, gerakan sejak tangan menyentuh paha dan 
keluar dari permukaan air sampai tangan akan masuk ke dalam air 





Gambar 3. Gerakan tangan saat melakukan renang gaya bebas 
Sumber: Direktori File UPI 
4) Pengambilan Napas 
Pengambilan napas hendaknya dilakukan dengan seefektif 
mungkin, agar hambatan yang terjadi dalam gerak maju lebih kecil. 
Dalam pengambilan napas dapat dilakukan dengan cara 
memalingkan ke muka ke kanan atau ke kiri. Hal mi tergantung 
kebiasaan setiap individu. Pada waktu memutar kepala atau 
memalingkan kepala, mengikuti sumbu panjang badan. Pemalingan 
muka sesedikit mungkin, asal mulut berada di atas permukaan air. 
Pengambilan napas dilakukan pada saat berakhirnya gerakan 
tangan kanan mendorong ke belakang, sedang lengan/tangan kiri 
tepat memasuki air, saat itu kepala berpaling ke kanan dan mulut di 




Pengeluaran nafas dilakukan sedikit demi sedikit melalui mulut 
atau mulut dan hidung dan berakhir tepat pada saat kepala 
dipalingkan ke kanan lagi untuk setiap mengambil nafas saat mulut 
di atas permukaan air. 
 
Gambar 4. Penambilan napas saat melakukan renang gaya bebas 
Sumber: Direktori File UPI 
5) Koordinasi Gerakan 
Dengan menguasai posisi badan dan gerakan-gerakan kaki, 
tangan, dan cara pernafasan, langkah yang penting adalah 
mengkoordinasikan gerakan-gerakan tersebut menjadi suatu 
gerakan gaya bebas atau krol dan merupakan gerakan yang 
menyatu dan bulat. Koordinasi gerakan kaki, tangan, dan 
pernafasan yang terbaik adalah yang dapat mengembangkan 
tantangan seseorang untuk mau belajar renang. Koordinasi 
dikatakan baik, apabila menghasilkan gerakan maju ke depan 
dengan lancar. 
Koordinasi yang baik dapat dijelaskan dengan kata-kata 
sebagai berikut: Lengan kanan masuk, kaki kanan ke atas; lengan 
kiri masuk, kaki kiri ke atas. Dengan kata lain selagi lengan kanan 




pertama), dan bila lengan kiri masuk ke dalam air, kaki kiri 
menendang ke atas (pukulan keempat). Jumlah ada enam pukulan: 
tiga gerakan ke atas untuk tiap kaki dalam suatu siklus gerakan 
lengan yang lengkap (lihat gambar 5). 
 
Gambar 5. Koordinasi gerakan saat melakukan renang gaya bebas 
Sumber: Direktori File UPI 
b. Gaya Punggung 
Gerakan-gerakan yang dilakukan dalam gaya punggung, hampir 
sama dengan renang gaya krol; perbedaannya pada posisi tubuh dan 
arah geraka lengan. Dalam renang gaya punggung, posisi tubuh 
telentang; dataran punggung mengapung lebih luas, karena itu 
kemampuan mengapung tubuh lebih lebih besar dibanding dengan 
gaya krol. 
Dalam gaya punggung, pengambilan nafas bukan masalah, karena 
muka menghadap ke atas; sehingga pengambilan nafas lebih leluasa. 
Akan tetapi pandangan ke arah tujuan terhalang dan bagi perenang 






c. Gaya Dada 
Gaya dada disebut juga gaya katak. Karena berenangnya meniru 
gerakan katak. Perbedaannya, pada manusia sewaktu sikap meluncur 
kedua kaki dan lengan lurus, sedang pada gerakan katak sikap seperti 
ini tidak dijumpai. Dalam abad ke-19, yang diajarkan di sekolah-
sekolah termasuk di kalangan militer juga yang dilombakan hanya 
gaya katak saja, sehingga pada waktu itu gaya tersebut disebut 
schoolsiag (renang yang diajarkan di sekolah) yang diambil dari 
bahasa Belanda. Bagi seseorang yang menguasai gaya ini dia dapat 
berenang dalam jarak jauh atau pada waktu lama. 
d. Gaya Kupu-kupu 
Gaya Kupu-kupu dalam perkembangan berasal dari gaya dada. 
Gaya kupu-kupu dinamakan pula gaya dolphin, karena kedua kaki 
seperti gerakan ikan dolphin atau lumba-lumba. Gaya kupu-kupu atau 
butterfly karena gerakan kedua lengan pada waktu keluar dari dalam 
air diayunkan ke muka. Dahulu gaya mi kurang disenangi orang, 
karena adanya faktor-faktor yang merugikan. 
Gerakan lengan menekan dan menarik sampai belakang, 
menimbulkan perubahan sikap badan dan merupakan kerugian bagi 
perenang. Di samping itu ada pula keuntungannya, yaitu kekuatan 
mendorong dan menarik lengan sampai belakang sangat besar dan 
gerakan kedua lengan mengayun ke muka melalui udara, tahanan 





3. Kecepatan Renang 
Definisi kecepatan menurut Bompa & Haff (2009:315) adalah 
kemampuan untuk menempuh jarak dengan cepat. Kemampuan untuk 
bergeraka cepat dalam garis lurus merupakan komponen integral dari 
kesuksesan untuk kinerja dalam berbagai macam olahraga. Tujuan dari 
pelatihan kecepatan adalah kemampuan pemain untuk bertindak cepat 
dalam situasi dimana kecepatan sangat penting. 
Menurut Sukadiyanto (2005:106) kecepatan adalah kemampuan otot 
atau sekelompok otot untuk menjawab rangsangan dalam waktu secepat 
atau sesingkat mungkin. Kecepatan sebagai hasil perpaduan dari panjang 
ayunan tungkai dan jumlah langkah. Dengan bertambahnya panjang 
ayunan dan jumlah langkah akan meningkatkan kecepatan bergerak. 
Secara konsep dasar kecepatan adalah perbandingan antara waktu dan 
jarak, sehingga unsur kecepatan selalu berkaitan dengan waktu reaksi, 
frekuensi gerak per unit waktu, dan kecepatan menempuh jarak tertentu 
atau kecepatan gerak. 
Kecepatan adalah kemampuan untuk berpindah tempat atau bergerak 
pada seluruh tubuh atau bagian dalam waktu yang singkat (Lankor, 
2007:62 dalam Lekso,2013). Gerakan-gerakan kecepatan dilakukan 
melawan tahanan yang berbeda (berat badan, berat peralatan, air, dsb.) 
dengan efek bahwa pengaruh kekuatan juga menjadi faktor yang 
menentukan. Karena gerakan-gerakan kecepatan dilakukan dalam waktu 
yang sesingkat mungkin, maka kecepatan secara langsung tergantung 




 Kecepatan merupakan salah satu aspek kondisi fisik yang penting 
untuk berbagai nomor pada cabang atletik. Kecepatan berpengaruh 
terhadap aktivitas olahraga yang membutuhkan gerakan kecepatan. 
Kecepatan sangat diperlukan oleh atlet dalam berbagai nomor seperti 
pelari cepat, pelompat jauh, pelompat jangkit, pelompat tinggi, pelempar 
lembing, pelempar cakram dan sebaginya (Widodo, 2010). 
Kecepatan gerak banyak dipengaruhi oleh unsur fisik pendukung gerak 
cepat dan juga dipengaruhi gerak reflek dari sistem syaraf. Sesuatu yang 
penting untuk diingat bahwa memperbaiki kecepatan lari merupakan 
proses yang kompleks, itu karena dikendalikan oleh otak dan sistem 
syaraf. Pemberian latihan harus bersifat khusus sesuai dengan 
karakteristik kecepatan. Latihan kecepatan sebaiknya ditujukan pada 
peningkatan frekuensi gerak dengan melebihi kemampuan frekuensi 
gerak sebelumnya. 
Macam-macam kecepatan dapat dipandang dari segi gerak maupun 
dari segi komponen fisik. Dipandang dari segi komponen fisik, macam – 
macam kecepatan dapat bedakan sebagai berikut: 
a. Power (daya ledak) adalah kemampuan otot untuk mengerahkan 
kekuatan maksimal, dalam waktu yang sangat cepat. Komponen 
pembentuk power adalah kekuatan dan kecepatan. 
b. Speed endurance (stamina) adalah kemampuan otot untuk melakukan 
gerakan cepat, dalam waktu yang relative lama. Komponen pembentuk 




c. Kelincahan adalah kemampuan untuk merubah arah dan posisi sesuai 
dengan situasi yang dihadapi. Kelincahan merupakan kemampuan 
merubah arah dengan cepat secara efektif. 
d. Sprinting speed adalah kemampuan untuk bergerak ke depan dengan 
kekuatan dan kecepatan maksimal. Sprinting speed yang baik akan 
dihasilkan oleh banyaknya frekuensi gerakan kaki serta panjang 
langkah. 
e. Reaction of speed adalah kecepatan mengadakan reaksi terhadap suatu 
rangsang. Rangsangan dapat berupa bola, lawan atau keadaan 
sekitarnya. Faktor-faktor yang menentukan baik dan tidaknya reaction 
of speed kecuali speed sendiri adalah: 
i. Posisi serta sikap badan 
ii. Ketajaman panca indra 
iii. Ketangkasan serta kemampuan teknik 
iv. Kemampuan menggunakan speed of movement 
Macam-macam kecepatan dipandang dari segi gerak, kecepatan dapat 
dibagi menjadi 2 kategori yaitu : Kecepatan gerak asiklis dan kecepatan 
gerak siklis. Kecepatan gerak asiklis yaitu kecepatan gerak pada bagian 
tubuh. Contoh gerakan asiklis yaitu: menendang, melempar, memukul, 
melompat dan sebagainya. Kecepatan gerak siklis yaitu kecepatan gerak 





Menurut Bompa (1999:368) dalam Widodo (2010) faktor-faktor yang 
mempengaruhi kecepatan adalah : 
a. Keturunan (Heredity) 
b. Kekuatan otot 
c. Waktu reaksi 
d. Kemampuan untuk mengatasi tahanan external 
e. Teknik  
f. Konsentrasi dan semangat 
g. Elastisitas otot 
Faktor-faktor yang mempengaruhi kecepatan menurut Akhmad Aji 
Pradana (2013) dapat digolongkan menjadi faktor fisiologis dan faktor 
anatomis. Adapun faktor fisiologis yang mempengaruhi kecepatan 
menurut para ahli adalah kekuatan otot tungkai, daya ledak otot tungkai, 
dan kelentukan otot tungkai. Sedangkan faktor anatomis atau postur 
tubuh yang dapat mempengaruhi kecepatan menurut Sajoto (1988:3) 
dalam Pradana (2013) adalah ukuran tinggi, panjang, besar, lebar, dan 
berat tubuh. 
Dalam olahraga renang, kecepatan menjadi suatu hal yang tak 
terlepaskan. Dalam setiap kompetisi kecepatan renang menjadi sangat 
penting. Banyak hal yang menjadi faktor yang mempengaruhi kecepatan 
dalam renang, termasuk gaya renang. Dalam stiap kompetisi renang gaya 
renang yang biasa dipakai adalah gaya bebas. Hal ini karena gaya bebas 




melewati menggunakan stopwatch. Hasil dilihat ketika perenang sudah 
mencapai titik finish. 
B. Tinjauan Umum Tentang Daya Ledak Otot Tungkai 
1. Fisiologi Otot 
Otot merupakan Sebuah jaringan dalam tubuh manusia atau hewan 
yang berfungsi sebagai alat gerak aktif yang menggerakkan tulang . otot 
terbagi menjadi tiga tipe, yaitu otot rangka, otot polos dan otot jantung. 
Otot merupakan spesialis kontraksi tubuh yang meyebabkan tubuh 
manusia atau hewah dapat bergerak 
Melalui kemampuan berkontraksinya yang berkempang sempurna, 
kelompok-kelompok sel otot yang bekerja sama dalam suatu otot dapat 
menghasilkan gerakan dan melakukan kerja. Otot membentuk kelompok 
jaringan terbesar ditubuh, menghasilka sekitar separuh dari berat tubuh. 
Otot rangka saja membentuk sekitar 40% berat tubuh pada pria dan 32% 
pada wanita, dengan otot polos dan otot jantung membentuk 10% lainnya 
dari berat total. 
Otot dapat dikelompokkan sebagai volunter ( otot rangka) atau 
involunter (otot jantung dan otot polos), masing-masing bergantung pada 
apakah otot tersebut disarafi oleh sistem saraf somatik dan berada di 
bawah kontrol kesadaran, atau disarafi oleh sistem saraf otonom dan tidak 
berada dibawah kontrol kesadaran. Meskipun otot rangka digolongkan 
sebagi volunter, karena dapat dikontrol oleh kesadaran, namun banyak 




sadar, misalnya aktifitas yang berkaitan dengan postur, keseimbangan, 
dan gerakan stereotipikal seperti berjalan. 
Satu sel otot rangka, yang dikenal sebagai serat otot adalah relatif 
besar, memanjang, dan berbentuk silindris, dengan ukuran garis tengah 
berkisar dari 10 hingga 100 mikrometer (µm) dan panjang hingga 
750.000 µm, atau 2,5 kaki (75 cm), (1 µm= seperjuta meter). Otot rangka 
terdiri dari sejumlah serat otot yang terletak sejajar satu sama lain dan 
disatukan oleh jaringan ikat (lihat gambar 26). 
  
Gambar 6. Struktur otot rangka 
Sumber: Sherwood, 2012 
Serat-serat biasanya terbentang di keseluruhan panjang otot. Slama 
perkembangan masa mudigah, terbentuk serat-serat otot rangka besar 
melalui fusi se-sel yang lebih kecil yang dinamai mioblas (mio artinya 
“ótot”; blas artinya “pembentuk”); karena itu, satu gambaran mencolok 




banyaknya mitokondria, orgenel penghasil energi, seperti diharapkan 
pada jaringan seaktif otot rangka dengan kebutuhan energi yang tinggi. 
Gambaran struktural utama pada sebuah serat otot rangka adalah 
banyaknya miofibril. Elemen kontraktil khusus ini yang membentuk 80% 
volume serat otot adalah struktur silindris intrasel dengan garis tengah 1 
µm dan terbentang di suluruh panjang serat otot. Setiap miofibril terdiri 
dari susunan teratur elemen-elemen sitoskeleton filamen tipis dan tebal 
yang tertata rapi. Filamen tebal yang bergaris tengah 12 sampai 18 nm 
dan panjang 1,6 µm, terdiri dari protein miosin. Filamen tipis yang 
bergaris tengah 5 sampai 8 nm dan panjang 1,0 µm terutama dibentuk 






Gambar 7. Skema tingkat organisasi otot rangka 
Sumber: Sherwood, 2012 
Dengan sebuah mikroskop elektron, dapat dilihat adanya jembatan 
silang halus terbentang dari masing-masing filamen tebal menuju filamen 
tipis sekitar ditempat dimana filamen tebal dan tipis berumpang tindih. 
Secara tiga dimensi, filamen tipis tersusun secara heksagonal disekitar 
filamen tebal. Jebatan silang menonjol dari masing-masing filamen tebal 
di keenam arah menuju filamen tipis disekitarnya. Setiap filamen tipis, 
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sebaliknya dikelilingi oleh tiga filamen tebal. Sebuah serat otot mungkin 
mengandung sekitar 16 milyar filamen tebal dan 32 milyar filamen tipis, 
semua tersusun dalam suatu pola yang sangat rapi di dalam miofibril. 
Setiap filamen tebal memiliki beberapa ratus molekul miosin yang 
dikemas dalam susunan spesifik. Molekul miosin adalah suatu protein 
yang terdiri dari dua subunit identik, masing-masing berbentuk seperti 
stik golf. Setiap jembatan silang memiliki dua tempat penting yang 
krusial bagi proses kontraksi yaitu yang pertama suatu tempat unutk 
mengikat aktin dan yang kedua suatu tempat miosin ATPase (pengurai 
ATP). 
Filamen tipis terdiri dari tiga protein: aktin, tropomiosin, dan troponin. 
Molekul aktin, protein struktural utama filamen tipis, berbentuk bulat. 
Tulang punggung filamen tipis dibentuk oleh molekul-molekul aktin yang 
disatukan menjadi dua untai dan saling berpuntir, seperti dua dua untaian 
kalung mutiara yang dipilin satu sama lain. Setiap molekul aktin memiliki 
suatu tempat pengikatan khusus untuk melekatnya jembatan silang 
miosin. Melalui mekanisme pengikatan molekul miosin dan aktin di 
jembatan silang menyebabkan kontraksi serat otot yang memrlukan 
energi. Karena itu, miosin dan aktin sering disubut protein kontraktil.  
Pada serat otot yang melemas, kontraksi tidak dapat terjadi. Aktin 
tidak dapat berikatan dengan jembatan silang karena posisi dua tipe 
protein lain (tropomiosin dan troponin) di dalam filamen tipis. Molekul 
tropomiosin adalah protein mirip benang yang terbentang dari ujung ke 




menghambat interaksi yang menghasilkan kontraksi otot. Troponin 
adalah suatu kompleks protein yang terbuat dari tiga unit polipeptia, satu 
berikatan dengan tropomiosin dan satu lagi berikatan dengan aktin, dan 
yang ketiganya berikatan dengan Ca2+. 
Ketika troponin tidak berikatan dengan CA2+, protein ini menstabilkan 
tropomiosin dalam posisinya menutupi tempat pengikatan jembatan 
silang di aktin. Ketika Ca2+ berikatan dengan troponin, bentuk protein ini 
berubah sedemikian sehingga tropomiosin terlepas dari posisinya yang 
menghambat. Dengan topomiosin yang tersingkir, aktin dan miosin dapat 
berikatan dan berinteraksi di jembatan silang, menyebabkan kontraksi 
otot. Tropomiosin dan troponin sering disebut protein regulatorik karena 
perannya dalam menutupi (Mencegah kontraksi) atau memanjakan 
(memungkinkan kontraksi) tempat pengikatan untuk interaksi jembatan 
silang antara aktin dan miosin. 
Perlu kita ingat bahwa jembatan silang miosin memiliki dua tempat 
khusus, tempat untuk aktin dan tempat untuk ATPase. Yang terakhir ini 
adalah tempat enzim yang dapat mengikat pembwa energi adenosin 
triposfat (ATP) dan memecahnya menjadi adenosin difosfat (ADP) serta 
fosfat inorganik (Pi), yang dalam prosesnya menghasilkan energi. 
Penguraian ATP terjadi di jembatan silang miosin sebelum jembatan 
berikatan dengan molekul aktin. ADP dan Pi tetap terikat erat ke miosin, 
dan energi yang dihasilkan disimpan di dalam jembatan silang untuk 




ATP sangat berpenran dalam kontraksi dakn relaksasi otot. Terdapat 
tiga langkah berbeda dalam proses kontraksi-relaksasi yang memerlukan 
ATP: 
a. Penguraian ATP oleh ATPase moisin menghasilkan energi untuk 
kayuhan bertenaga jembatan silang. 
b. Pengikatan (bukan penguraian) molekul baru ATP ke miosin 
memungkinkan jembatan silang terlepas dari filamen aktin dan pada 
akhir kayuhan bertenaga sehingga siklus dapat diulang. ATP ini 
kemudian terurai untuk menghasilkan energi bagi kayuhan jembatan 
silang selanjutnya. 
c. Transpor aktif Ca2+ kembali ke dalam retikulum sarkoplasma selama 
relaksasi bergantung pada energi yang berasal dari enguraian ATP. 
Karena ATP adalah satu-satunya sumber energi yang dapat secara 
langsung digunakan untuk berbagai aktivitas, maka agar aktivitas 
kontraktil dapat berlanjut, ATP harus terus-menerus diberikan. Dijaringan 
otot persediaan ATP yang dapat segera digunakan terbatas, tetapi terdapat 
tiga jalur yang memberikan tambahan ATP sesuai kebutuhan selama 
kontraksi otot, yaitu: transfer fosfat berenergi tinggi dari kreatin fosfat ke 
ADP, fosforilasi oksidatif (siklus asam sitrat dan sistem transpor 
elektron), dan glikolisis. 
Kreatin fosfat adalah sumber energi pertama yang digunakan pada 
awal aktivitas kontraktil. Seperti ATP, kreatin fosfat mengandung satu 
gugus fosfat berenergi tinggi, yang dapat diberikan langsung kepada ADP 




terminal di ATP terputus, pemutusan ikatan antara fosfat dan kreatin juga 
membaskan energi. Energi yang dibebaskan dari hidrolisis kreatin fosfat, 
bersama dengan fosfat, dapat diberikan langsung ke ADP untuk 
membentuk ATP. Reaksi ini, yang dikatalisis oleh enzim sel otot kreatin 
kinase, bersifat reversibel. 
Otot yang beristirahat mengandung kreatin fosfat lima kali lebih 
banyak daripada ATP. Karena itu, sebagian besar energi disimpan di otot 
dalam bentuk kreatin fosfat. Karena hanya satu reaksi enzimatik yang 
berperan dalam pemindahan energi ini maka ATP dapat dibentuk dengan 
cepat (dalam sepersekian detik) dengan menggunakan kreatin fosfat. 
Karena itu, kreatin fosfat adalah sumber pertama untuk memasok ATP 
tambahan ketika olhraga dimulai. Kadar ATP otot sebenarnya relatif 
konstan pada awal kontraksi, tetapi simpanan kreatin fosfat berkorang. 
Pada kenyataanya, upaya kontraktil intensitas tinggi  yang berlangsung 
singkat, misalnya lompat tinggi, lari jarak dekat, atau mengangkat beban, 
terutama ditopang oleh ATP yang berasal dari kreatin fosfat. Sistem 
energi lain tidak memiliki kesempatan untuk bekerja sebelum aktivitas 
selesai. Simpanan kreatin fosfat biasanya menjalankan menit pertama 
(atau kurang) latihan. 
Jika aktivitas kontraktil dependen energi akan dilanjutkan maka otot 
beralih ke jalur-jalur alternatif fosforilasi oksidatif dan glikolisis untuk 
menghasilkan ATP. Jalur-jalur multitahap ini memerlukan waktu untuk 




kebutuhan akan energi, dan waktu tersebut disediakan oleh pasokan 
segera energi dari sistem kreatin fosfat satu tahap. 
Fosforilasi oksidatif berlangsung di dalam mitokondria otot jika 
tersedia cukup O2. Oksigen dibutuhkan untuk menunjang rantai transpor 
elektron mitokondria, yang secara efisien memanen energi yang diambil 
dari penguraian molekul-molekul nutrien dan menggunakannya untuk 
menghasilkan ATP. Jalur ini dijalankan oleh glukosa atau asam lemak, 
bergantung pada intensitas dan durasi aktivitas. Meskipun menghasilkan 
banyak molekul ATP yaitu 36 untuk setiap molekul glukosa yang 
diproses, fosforilasi oksidatif relatif lambat karena banyaknya tahap yang 
harus dilalui. 
Selama olahraga ringan (misalnya jalan kaki) sampai sedang (misalnya 
jogging atau berenang), sel-sel otot dapat membentuk cukup ATP melalui 
forforilasi oksidatif untuk mengimbangi kebutuhan energi perangkat 
kontraktil dalam jumlah sedang untuk waktu yang cukup lama. Untuk 
mempertahankan kelanjutan fosforilasi oksidatif, otot memerlukan 
penyaluran O2 dan nutrien yang adekuat. Aktivitas yang dapat ditunjang 
dengan cara ini adalah olahraga aerobik (dengan O2) dan olahraga bersifat 
daya tahan. 
Glukosa dan asam lemak yang berasal dari makanan yang masuk, juga 
disalurkan ke sel-sel otot oleh darah. Selain itu, sel otot mampu 
menyimpan glukosa dalam jumlah terbatas dalam bentuk glikogen 
(rangkaian glikosa). Sampai tahap tertentu hati dapat menyimpan 




untuk membebaskan glukosa ke dalam darah untuk digunakan di antara 
makanan. Pemuatan karbohidarat – peningkatan asupan karbohidrat 
sebelum suatu prtandingan – adalah taktik yang digunakan oleh sebagian 
atlet dengan harapan untuk meningkatkan prestasi dalam pertandingan 
yang memerlukan daya tahan misalnya maraton. Namun, setelah 
simpanan glikogen di otot dan hati penuh, kelebihan karbohidrat (atau 
nutrien kaya energi lain) yang masuk diubah menjadi lemak tubuh. 
Setiap orang memiliki sekitar 600 otot rangka, yang ukurannya 
berkisar dari otot mata eksternal yang halus dan mengontrol gerakan mata 
serta mengandung hanya beberapa ratus serat, hingga otot kaki yang besar 
dan kuat yang mengandung beberapa ratus ribu serat. Setiap otot 
diselubungi jaringan ikat yang menenbus dari permukaan ke dalam otot 
untuk membungkus masing-masing serat otot dan membagi otot menjadi 
kolom-kolom atau berkas-berkas. Jaringan ikat meluas melewati ujung-
ujung otot untuk membentuk tendon kolagenosa yang kuat untuk 
melekatkan otot ke tulang. Tendon dapat cukup panjang, melekat ke suatu 
tulang yang berjarak dari bagian daging otot. 
Satu potensial aksi disebuah serat otot menghasilkan kontraksi singkat 
lemah yang disebut kedutan, yang teralu singkat dan terlalu lemah untuk 
dapat digunakan dan secara kooperatif untuk menghasilkan kontraksi 
dengan kekuatan bervariasi dan lebih kuat daripada kedutan. Semakin 
besar jumlah serat yang berkontraksi, semakin besar tegangan total otot. 




banyak jelas dapat menghasilkan tegangan yang yang lebih besar 
daripada otot kecil dengan sedikit serat otot. 
2. Daya Ledak Otot 
Daya ledang sering pula disebut kekuatan eksplosif, ditandai dengan 
adanya gerakan atau perubahan tiba-tiba yang cepat dimana tubuh 
terdorong ke atas (vertikal) atau ke depan (horizontal) dengan 
mengerahkan kekuatan otot maksimal. Dalam daya ledak ini termasuk 
pula gerakan tiba-tiba dan cepat dari lengan ketika memukul atau 
menyemes bola serta tungkai tatkala menyepak (Halim, 2011).  
Daya ledak otot (muscular explosive power) adalah kemampuan 
seseorang untuk menggunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan 
dalam waktu yang sependek-pendeknya. Daya ledak otot merupakan 
gabungan unsur kondisi fisik, yaitu kekuatan dan kecepatan. Semakin 
kuat dan cepat otot bekerja maka semakain bagus daya ledak otot 
sesorang/atlet, dengan bagusnya daya ledak otot, maka apapun 
gerakan/kegiatan yang berhubungan dengan daya ladak otot dapat 
dilakukan dengan maksimal, tentunya hasilnya menjadi lebih baik. 
Takaran pelatihan untuk meningkatkan daya ledak otot dengan beban 
bervariasi, kontraksi cepat, dalam repetisi kalau kecepatan berkurang 
pengulangan dihentikan. Repetisi merupakan bentuk pengulangan. Dalam 
teori takaran beban dalam pelatihan daya ledak 40%-80% dari 
kemampuan maksimal (Satriya, dkk., 2007). Oleh karena itu para pelatih 
dan praktisi dituntut perlu dilakukan gerakan yang terkordinasi dengan 




biomotorik khusus dan tepat sasaran demi menghasilkan atlet yang 
berkualitas dalam performa, sehingga mampu bersaing dalam kancah 
olahraga prestasi. 
Daya ledak dominan menggunakan gerakan-gerakan yang eksplosif. 
Dalam daya ledak terdapat dua komponen biomotorik yaitu kekuatan dan 
juga kecepatan, sehingga untuk meningkatkan daya ledak otot maka 
diberikan beban tahanan sebesar 40%-80% dari kemampuan maksimal. 
Latihan beban juga dikenal dengan istilah weight training. Beban dalam 
latihan dibagi menjadi dua yaitu beban luar dan beban dalam. Beban luar 
adalah komponen-komponen beban dan latihan yang disusun menjadi 
urutan metodis yang wajar, sedangkan beban dalam adalah perangsangan 
dan efeknya pada sel dengan meningkatkan kualitas sel, yang berarti 
meningkatnya kesehatan dan kemampuan fungsional sel berarti 
meningkatnya kekuatan sel-sel yang mengalami pelatihan. Rangsangan 
pelatihan yang optimum untuk membangun daya ledak adalah pelatihan 
dengan intensitas tinggi dan repetisi yang cepat. 
Proses terjadinya kontraksi pada otot dikarenakan adanya ransangan 
yang menyebabkan aktifnya filamen aktin dan filamen myosin. Semakin 
cepat rangsangan yang diterima dan semakin cepat reaksi yang diberikan 
oleh kedua filamen tersebut maka kontrasi otot menjadi lebih cepat, 
sehingga daya ledak yang dihasilkan kerena penggabungan kecepatan dan 
kekuatan tersebut menjadi lebih besar. 
Dampak yang terjadi akibat pelatihan tersebut adalah terjadi 




bertambah sebanyak 30-60 persen. Terjadinya hipertropi karena 
perubahan otot rangka atau peningkatan diameter pada serabut (fiber) otot 
cepat (fast twitch), maka dengan sendirinya juga terjadi hipertropi. Semua 
hipertrofi otot akibat dari suatu peningkatan jumlah filamen aktin dan 
miosin dalam setiap serabut otot, menyebabkan pembesaran masing-
masing serabut otot (Sherwood, 2012). 
3. Pengukuran Daya Ledak Otot 
Johnson & Nelson (1986) dalam Halim, 2011 mengemukakan ada 2 
macam konsep pengukuran daya ledak (Power), yaitu: 
a. Athletic power measurement 
b. Work power measurement 
Kedua konsep ini dibedakan satu sama lain berdasarkan pengertian 
yang fundamental, yaitu: dalam pengukuran athletic power faktor force 
dan velocity tidak diukur hanya hasil yang dinyatakan dalam jarak (cm, 
inci, kaki) yang dicatat. Misalnya: Broad jump test, Sarjent jump test, Tes 
menolak bola medicine. Sedangkan pengukuran work power dilakukan 
berdasarkan perhitungan dari kerja (daya x jarak) atau power (kerja x 
waktu), misalnya: Vertical jump test, Power level test, modifikasi Vertical 
jump test, Vertical arm pull test. 
Daya ledak otot tungkai dapat diukur melalui tes lompat jauh tanpa 
awalan (Standing Broad Jump Test). Gerakan dari Standing Broad Jump 
Test  dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai adalah gerakan tungkai 
sehingga tenaga berada pada otot tungkai sebagai penggerak utama. 




berpindah dari satu tempat ke tempat lainnya dengan suatu percepatan 
tertentu dan memaksimalkan usaha/kerja untuk otot tungkai. Dengan 
memaksimalkan kerja otot tersebut maka dapat meningkatkan otot 
tungkai. Dalam pelatihan ini hipertrofi yang sangat luas terjadi karena 
otot diberikan beban selama proses kontraksi. Kontraksi yang terjadi pada 
saat awalan menggunakan kontraksi isometrik karena terjadi 
pemendekkan otot, sedangkan pada proses lanjutan menggunakan 
kontraksi eksentrik karena otot memanjang, dan kontraksi alodinamik 
karena otot yang digunakan sejak awal sampai akhir berbeda bebannya 
dan arahnya vertikal serta melawan gravitasi bumi. 
Berikut penatalaksanaan tes lompat jauh tanpa awalan(Standing Broad 
Jump Test): 
a. Fasilitas dan Alat: Bak pasir (ruangan yang rata dan matras), sapu 
untuk meratakan pasir, cangkul, alat pengukur jarak (meteran), 
bendera, blanko (kertas), dan pensil (pulpen). 
b. Pelaksanaan: Pada tes ini, peserta tes berdiri sedikit kangkang ± 10 cm 
pada papan tolakan (garis start), lutut ditekuk ± 45°, kedua lengan 
lurus kebelakang. Kemudian menganyunkan kedua lengan ke depan 
sambil melompat sejauh mungkin dan mendarat dengan kedua kaki. 
Hasil loncatan diukur dari garis tepi luar papan tolakan (garis start) 
sampai bekas kaki yang terdekat (tancapan bendera). Apabila peserta 
tes jatuh atau melangkah mundur setelah mendarat, pengukuran 
dilakukan dari tempat sentuhan bagian tubuh  yang paling dekat pada 




Loncatan tidak diukur apabila jari kaki peserta tes melewati papan 
loncatan atau garis start, peserta tes melakukan loncatan-loncatan 
sebelum menolak, pada waktu mendarat peserta tes tidak dapat 
menguasai keseimbangannya dan jatuh ke belakang. 
c. Penilaian: Skor hasil loncatan terbaik dari 3 kali kesempatan, dicatat 
sebagai hasil akhir peserta tes. Hasil yang diperoleh dikonversikan 
pada tabel 1. 
Tabel 1 
Normal Penilaian Tes Loncat Jauh Tanpa Awalan 
(Satuan Dalam Cm) 
Gender Excellent Above Average Average 
Below 
Average Poor 










D.A Chu (1996), Eksplosive Power and Srenght; Human Kinetic 
C. Tinjauan Umum Tentang Hubungan Antara Daya Ledak Otot Tungkai 
dengan Kecepatan Renang Gaya Bebas 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan Asa Medyantara (2013) tentang 
hubungan daya ledak otot tungkai, kekuatan otot lengan, dan panjang tungkai 
terhadap kecepatan renang pada klub renang Metal SC Metro di Bandar 
Lampung manyimpulkan adanya hubungan atau korelasi yang signifikan 
antara daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan renang gaya dada pada 
atlet putra berprestasi klub renang Metal SC Metro. Berarti bahwa tinggi 
rendahnya daya ledak otot tungkai berhubungan negatif terhadap kecepatan 
renang 50 meter gaya dada pada atlet renang klub renang Metal SC Metro, 
semakin kuat daya ledak otot tungkai seorang atlet renang maka waktu yang 




kecepatan renang akan semakin cepat, dan sebaliknya jika tingkat daya ledak 
otot tungkai lemah/kecil, maka waktu yang digunakan untuk berenang gaya 
dada 50 meter akan semakin lama sehingga kecepatan renang juga akan 
lambat. 
Hasil tersebut sesuai dengan pendapat James E Counsilman (1982) 
dalam Medyantara (2013) yang menyebutkan bahwa untuk mengawali 
renang didahului dengan gerakan start. Start yang baik akan mempengaruhi 
perenang menjadi yang tercepat. Ada tiga kualitas yang diperlukan untuk 
menjadi starter yang baik ialah waktu reaksi, kekuatan otot, dan mekanika 
gerakan. Kekuatan adalah kemampuan otot untuk menciptakan tegangan. 
Daya berbeda dengan kekuatan, dalam hal daya juga menyangkut tempo 
kerja, yaitu kecepatan dari kontraksi otot. Seseorang dengan daya ledak yang 
baik dan mekanika yang jelek sering kali dalam start dapat mengalahkan 
orang dengan kombinasi yang sebaliknya. Jadi daya ledak otot tungkai 
mempunyai hubungan yang dominan dengan jauhnya tolakan pada saat 
melakukan start. Gerakan tungkai pada saat menendang kebelakang tidak 
hanya membutuhkan kekuatan saja tetapi juga kecepatan menendang. 
Kombinasi antara kekuatan dan kecepatan gerakan tersebut dinamakan daya 
ledak. 
Jadi pada renang gaya bebas gerakan tendangan tungkai juga 
membutuhkan daya ledak otot tungkai untuk mendukung teknik gerakan 





Salah satu bentuk kondisi fisik yang harus dimiliki oleh seorang atlet 
renang agar mempunyai tendangan yang menghasilkan daya dorong maju 
bertambah cepat adalah mempunyai daya ledak otot tungkai yang besar, hal 
ini dikarenakan teknik yang baik tidak cukup untuk menghasilkan kecepatan 
renang yang maksimal apabila tidak didukung oleh kondisi fisik yang bagus. 
Untuk itu daya ledak otot tungkai harus dilatih dengan latihan beban agar 
lebih menigkat sehingga daya dorong yang diperoleh dari teknik gerakan 
tungkai yang sudah baik akan bertambah menjadi lebih cepat. Jadi daya ledak 
otot tungkai berhubungan berbanding lurus dengan kecepatan renang gaya 





































Gambar 8. Kerangka teori 
Sumber: Dokumen Pribadi 
Renang Renang gaya dada 
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KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS 











Gambar 9. Kerangka Konsep 
Sumber: Dokumen Pribadi 
B. Hipotesis 
Berdasarkan latar belakang, rumusan masalah, dan landasan teori maka 
diajukan hipotesis sebagai berikut: “Ada hubungan antara daya ledak otot 
tungkai dengan kecepatan renang pada atlet renang di Makassar”. 
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A. Rancangan Penelitian 
Penelitian ini merupakan jenis penelitian korelasional dengan jenis 
rancangan cross-sectional yang bertujuan mengetahui adanya hubungan 
antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan renang pada atlet Garuda 
Laut Makassar dan klub renang Paotere Makassar. 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di kolam renang Paotere dan Garuda Laut 
Makassar 
2. Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Februari sampai dengan April 
2016. 
C. Populasi dan Sampel 
1. Populasi 
Populasi penelitian adalah anggota klub renang Paotere dan Garuda 
Laut Makassar. 
2. Sampel 
Sampel penelitian diperoleh dari jumlah populasi penelitian dengan 
ketentuan  memenuhi kriteria inklusi dan kriteria ekslusi yang telah 






3. Teknik Pengambilan Sampel 
Untuk menentukan sampel penelitian, maka digunakan teknik 
porpusive-sampling. Teknik pengambilan sampel ini berdasarkan pada 
kriteria-kriteria yang telah ditetapkan oleh peneliti. Kriteria-kriteria yang 
ditetapkan mencakup kriteria inklusi dan kriteria eksklusi. 
Adapun kriteria inklusi yang ditetapkan adalah: 
a. Anggota klub renang Paotere dan Garuda Laut Makassar yang aktif 
mengikuti latihan minimal 2 kali seminggu. 
b. Memiliki usia 12 – 16 tahun. 
c. Bersedia menjadi responden dan komunikatif. 
d. Hadir untuk mengikuti tes atau pengukuran daya ledak otot dan 
kecepatan renang gaya bebas. 
Sedangkan kriteria eksklusi yang ditetapkan adalah 
a. Memiliki riwayat penyakit jantung dan pernapasan yang dibuktikan 
melalui hasil wawancara. 
b. Menderita penyakit tertentu yang dipicu oleh aktivitas fisik yang 
dibuktikan melalui hasil wawancara. 
c. Menderita kecatatan fisik (tulang dan otot) yang dibuktikan melalui 
hasil wawancara. 
d. Memiliki kebiasaan merokok dan minum alkohol yang dibuktikan 
melalui hasil wawancara. 
e. Wanita yang sedang dalam keadaan haid (Menstruasi) dibuktikan 





Besar sampel dalam penelitian ini menggunakan metode penelitian 
anatilis korelatif, diman semua parameter ditentukan oleh peneliti, 
sehingga dengan demikian telah ditentukan nilai Zα sebesar 1,645 
(kesalahan tipe I sebesar 5%) dan nilai Zβ sebesar 1,282 (kesalahan tipe II 
sebesar 10%) dan nilai r sebesar 0,6, sehingga besar sampel dapat 
dirumuskan sebagai berikut: 
n = ൜ Z஑ +  Zஒ0,5ln [(1 + r)/(1− r)]ൠଶ +  3 
Keterangan: 
n  = Jumlah Sampel 
Zα   = Defiat baku alfa 
Zβ   = Defiat baku beta 
r   = korelasi minimal yang dianggap bermakna 
Hasil: 
n =  ቄ ୞ಉ ା ୞ಊ
଴,ହ୪୬ [(ଵା୰)/(ଵି୰)]ቅଶ +  3 
n =  ቄ ଵ,଺ସହ ା ଵ,ଶ଼ଶ
଴,ହ୪୬ [(ଵ ା଴,଴଺)/(ଵ ି଴,଴଺)]ቅଶ +  3 
n = 20,83 dibulatkan menjadi 21 


















Gambar 10. Skema Alur Penelitian 
Sumber: Dokumen Pribadi 
E. Variabel Penelitian 
1. Identifikasi variabel 
Variabel dalam penelitian terdiri dari 2 variabel, yaitu variabel 
independen dan variabel dependen, sebagai berikut: 
a. Variabel independen dalam penelitian ini adalah daya ledak otot 
tungkai 
b. Variabel dependen dalam penelitian ini adalah kecepatan renang gaya 
bebas 
2. Definisi operasional variabel 
a. Daya ledak otot tungkai adalah suatu kemampuan otot tungkai untuk 
melakukan aktivitas secara cepat dan kuat untuk menghasilkan tenaga. 
Daya ledak otot tungkai dapat diukur melalui tes lompat jauh tanpa 
awalan (Standing Broad jump test) dengan satuan sentimeter (cm).  
Studi Pendahuluan Identifikasi Masalah Pengambilan Sampel 
Pengukuran Daya 
Ledak Otot Tungkai 
Pengukuran Kecepatan 
Renang gaya bebas 
Pengolahan dan Analisis 






Cara melakukan tes loncat tegak atau vertical jump test adalah sebagai 
berikut: 
d. Fasilitas dan Alat: Bak pasir (ruangan yang rata dan matras), sapu 
untuk meratakan pasir, cangkul, alat pengukur jarak (meteran), 
bendera, blanko (kertas), dan pensil (pulpen). 
e. Pelaksanaan: Pada tes ini, peserta tes berdiri sedikit kangkang ± 10 
cm pada papan tolakan (garis start), lutut ditekuk ± 45°, kedua 
lengan lurus kebelakang. Kemudian menganyunkan kedua lengan 
ke depan sambil melompat sejauh mungkin dan mendarat dengan 
kedua kaki. Hasil loncatan diukur dari garis tepi luar papan tolakan 
(garis start) sampai bekas kaki yang terdekat (tancapan bendera). 
Apabila peserta tes jatuh atau melangkah mundur setelah mendarat, 
pengukuran dilakukan dari tempat sentuhan bagian tubuh  yang 
paling dekat pada papan loncatan atau garis start. Kesempatan 
meloncat diberikan 3 kali. Loncatan tidak diukur apabila jari kaki 
peserta tes melewati papan loncatan atau garis start, peserta tes 
melakukan loncatan-loncatan sebelum menolak, pada waktu 
mendarat peserta tes tidak dapat menguasai keseimbangannya dan 
jatuh ke belakang. 
f. Penilaian: Skor hasil loncatan terbaik dari 3 kali kesempatan, dicatat 
sebagai hasil akhir peserta tes 
b. Kecepatan renang gaya bebas adalah kemampuan seseorang untuk 
melakukan renang dalam jangka waktu yang secepat mungkin. 





diambil dari waktu yang ditempuh oleh perenang dengan satuan detik 
(s). 
F. Rencana Pengolahan dan Analisis Data 
Data yang diperoleh merupakan data primer yaitu dari hasil 
pengukuran daya ledak otot tungkai dan kecepatan renang gaya bebas. 
Kemudian data yang diperoleh dianalisis dengan menggunakan sistem SPSS 
20 for windows dan disajikan dalam bentuk tabel dan narasi. 
G. Masalah Etika 
1. Informed Concent 
Lembar persetujuan akan diberikan kepada responden yang memenuhi 
kriteria inklusi. Jika sampel bersedia menjadi responden, maka harus 
menandatangani lembar persetujuan dan sampel yang menolak tidak akan 
dipaksa dan akan tetap menghormati haknya. 
2. Anonymity (tanpa nama) 
Untuk menjaga kerahasiaan, peneliti tidak akan mencantumkan nama 
responden, tetapi hanya memberi kode tertentu pada setiap responden. 
3. Confidentiality 
Kerahasiaan informasi yang diberikan oleh responden dijamin olh peneliti 




HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian 
Penelitian ini dilakukan pada anggota klub renang Garuda Laut 
Makassar dan klub renang Paotere Makassar. Penelitian ini dilakukan pada 
tanggal 5 dan 12 April 2016. Semua responden yang datang pada hari 
penelitian diberikan pengukuran daya ledak otot tungkai dan kecepatan 
renang. Alat ukur yang digunakan untuk mengukur daya ledak otot tungkai 
adalah standing broad jump test, sedangkan untuk kecepatan renang 
menggunakan stopwatch. 
Data yang diambil merupakan data primer yang dilakukan dengan 
melakukan pengukuran daya ledak otot tungkai untuk mengetahui besar daya 
ledak otot tungkai yang dimiliki oleh atlet, serta pengukuran kecepata renang 
untuk mengetahui kecepatan renang atlet setelah melakukan pengukuran daya 
ledak otot tungkai. Data yang diperoleh kemudian diolah sesuai dengan 
tujuan penelitian. 
Penelitian ini merupakan jenis penelitian korelasional dengan jenis 
rancangan cross-sectional yang bertujuan mengetahui adanya hubungan 
antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan renang pada atlet Garuda 








1. Karakteristik Umum Responden 
Populasi dalam penelitian ini adalah anggota klub renang Garuda Laut 
dan klub renang Paotere Makassar yang datang pada saat penelitian 
berlangsung sebanyak 30 orang. Berdasarkan teknik pengambilan sampel 
secara purposive sampling diperoleh responden sebanyak 23 orang sesuai 
dengan kriteria inklusi dan eksklusi yang ditetapkan oleh peneliti.  
Adapun distribusi responden dapat dilihat pada tabel dan gambar di 
bawah ini. 
Tabel 2 
Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 







Total 23 100 % 
Sumber: Data Primer 2016 
 
 
Gambar 11. Grafik distribusi frekuensi berdasarkan jenis kelamin 



















Tabel 2 dan Gambar 11 menunjukkan bahwa jumlah responden yang 
melakukan pengukuran daya ledak otot tungkai dengan kecepatan renang 
di kolam renang klub renang Garuda Laut dan Paotere Makassar 
sebanyak 23 orang dengan laki-laki sebanyak 18 orang (78.3%) dan 
perempuan sebanyak 5 orang (21.7%).  
Tabel 3 
Distribusi Responden Berdasarkan Umur 
Umur Frekuensi Persentase 
12 – 13 Tahun 








Total 23 100 % 
Sumber: Data Primer 2016 
 
 
Gambar 12. Grafik distribusi frekuensi responden berdasarkan usia 
Sumber: Data Primer 2016 
 
Tbael 3 dan gambar 12 menunjukkan responden yang melakukan 
pengukuran daya ledak otot tungkai dan kecepatan renang di kolam 
renang klub renang Garuda Laut dan Paotere Makassar adalah responden 










12 - 13 tahun






tahun 13 sebanyak orang (56.5%), dan umur 16 tahun sebanyak 4 orang 
(17.4%). 
Tabel 4 
Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Klasifikasi Daya Ledak 
Otot Tungkai 
Karakteristik n Mean St. Deviasi % 
Laki-laki     
a. Below Average 
b. Average 











Total 18   100 
Perempuan     
a. Above Average 
b. Average 
2 
3 1.40 0.548 
40 
60 
Total 5   100 
Sumber: Data Primer 2016 
 
Gambar 13. Grafik distribusi frekuensi responden berdasarkan klasifikasi 
daya ledak otot tungkai 
Sumber: Data Primer 2016 
 
Tabel 4 dan gambar 13 menunjukkan bahwa responden yang 
melakukan pengukuran daya ledak otot tungkai di kolam renang klub 
renang Garuda Laut dan Paotere Makassar adalah responden dengan 





















below average sebanyak 4 orang (22.2%), average sebanyak 5 orang 
(27.8%), above average sebanyak 2 orang (11.1%), dan excellent 
sebanyak 7 orang (38.9%). Sedangkan untuk kategori perempuan antara 
lain above average 2 (40%), dan excellent 3 (60%). 
Tabel 5 
Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Kecepatan Renang 
 Mean St. Deviasi N Minimum Maksimum 
Kecepatan 
Renang 13.55 1.55 23 11.19 16,56 
Sumber: Data Primer 2016 
 
Gambar 14. Grafik distribusi responden berdasarkan kecepatan renang 
gaya bebas 
Sumber: Data Primer 2016   
 
Tabel 5 dan gambar 14 menunjukkan nilai minimum 11.19 detik dan 
nilai maksimum 16.56 detik, yang nilai kecepatan yang paling tinggi 
diraih oleh 3 orang responden adalah 11.19 detik dan nilai terendah yang 



















2. Hasil Uji Hipotesis 
Berdasarkan hasil pengumpulan data, maka dianalisis mengenai 
hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan renang 
dengan menggunakan uji hipotesis komparatif distribusi normal, Shapiro-
Wilk.  
Setelah melakukan uji normalitas dengan menggunakan uji Shapiro-
Wilk, menunjukkan bahwa nilai significancy daya ledak otot tungkai 
adalah p = 0.056 (p > 0.05) dan nilai significancy kecepatan renang 
adalah p = 0.538 (p > 0.05) maka dapat disimpulkan bahwa data niali 
daya ledak otot tungkai dan kecepatan renang berdisribusi normal 
Karena data yang diperoleh berdistribusi normal, maka untuk menguji 
hipotesis dan mengetahui apakah terdapat hubungan antara daya ledak 
otot tungkai dengan kecepatan renang maka dilakukan uji korelasi 
pearson. 
Tabel 6 
Uji Hipotesis Pearson 
 Mean St. Deviasi N Sig.(p) 











Berdasarkan tabel 6 menunjukkan bahwa nilai significancy  p = 0.014, 
karena nilai p < 0.05, hal ini berarti hipotesis penelitian dapat diterima 
dan dapat disimpulakn bahwa terdapat hubungan antara daya ledak otot 








1. Gambaran Umum Karakteristik Responden 
Berdasarkan populasi pada klub renang Garuda Laut dan Paotere 
Makassar di dapatkan responden sebanyak 25 orang. Jumlah responden 
laki-laki adalah sebanyak 18 orang (78.3%) dan jumlah responden 
perempuan adalah sebanyak 5 orang (21.7%). 
Pada penelitian ini frekuensi umur paling banyak adalah 12 – 13 tahun. 
Usia responden termuda adalah 12 tahun dan yang tertinggi adalah 16 
tahun. Untuk usia antara 12 – 13 tahun sebanyak 6 orang (26.1%), usia 14 
– 15 tahun sebanyak 13 orang (56.5%), dan untuk usia 16 tahun sebanyak 
4 orang (17.4%). 
Penelitian ini menggunakan menggunakan parameter standing broad 
jump test untuk daya ledak otot tungkai dan stopwatch yang digunakan 
untuk mengukur kecepatan renang. Dalam standing broad jump test 
(standing long jump test) untuk mengukur daya ledak otot tungkai dibagi 
menjadi 5 klasifikasi yakni poor, below average, average, above average, 
dan excellent. Dalam penelitian ini jumlah responden laki-laki terdapat 
dalam kategori paling rendah yaitu below average dengan jumlah 
responden 4 orang (22.2%), sedangkan kategori tertinggi yaitu excellent 
dengan jumlah responden 7 orang (38.9%). Sedangkan untuk responden 
perempuan hanya menempati kategori above average sebanyak 2 orang 
(40%) dan excellent sebanyak 3 orang (60%). 
Dalam klasifikasi daya ledak otot dibedakan antara laki-laki dan 





ledak otot (muscle power) laki-laki dengan perempuan. Perbedaan 
fisiologis tersebut khususnya terkait hormon. Dimana saaf pubertasi, 
komposisi tubuh antara laki-laki dan perempuan sangat berbeda, 
utamanya karena perubahan endokrin. Pada laki-laki, beberapa hormon 
dapat menyebabkan sekresi testosteron yang dapat menyebabkan 
peningkatan sintesis protein sehingga menyebabkan peningkatan massa 
otot. Sedangkan pada wanita, selama puberitas kelenjar pituitary anterior 
mengeluarkan hormon FSH dan hormon LH, namun demikian, kedua 
hormon tersebut tidak mempengaruhi peningkatan massa otot. Dengan 
demikian, laki-laki umumnya lebih berotot daripada perempuan (Jack H. 
Wilmore, 1999 dalam Rini, dkk, 2012) 
Berdasarkan pada gambar 14 didapatkan nilai rata-rata kecepatan 
renang yang dihasilkan oleh responden setelah melakukan tes daya ledak 
otot tungkai adalah 13.55 detik. Dan nilai terendah yang dihasilkan oleh 
responden adalah 16.56 detik, sedangkan nilai tertinggi yang dihasilkan 
oleh responden adalah 11.19 detik. 
2. Hubungan antara Daya Ledak Otot Tungkai dengan Kecepatan Renang 
Setelah melakukan pengukuran daya ledak otot tungkai dan kecepatan 
renang di klub renang Garuda Laut dan Paotere Makassar dengan jumlah 
responden 23 orang kemudian melakukan analisis data dengan melakukan 
uji normalitas Shapiro-Wilk dan dinyatakan bahwa data daya ledak otot 
tungkai dan kecepatan renang berdistribusi normal. Selanjutnya dilakukan 
uji hipotesis dengan menggunakan uji korelasi Pearson didapatkan hasil 





dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan antara daya ledak otot 
tungkai dengan kecepatan renang. Hal ini sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Taofik Hidayat dan Yusuf Hidayat (2014) yang 
mengatakan bahwa ada kontribusi atau terdapat hubungan antara daya 
ledak (power) otot tungkai terhadap kecepatan renang gaya bebas. 
Penelitian ini juga sesuai dengan hasil penelitian Muhlisin dan Sartono 
(2015) yang menyatakan bahwa terdapat hubungan antara daya ledak otot 
tungkai dengan kecepatan renang gaya bebas. Hal ini dikarenakan 
semakin besar power atau daya ledak yang lakukan oleh otot maka 
semakin jauh juga jarak loncatan yang berpengaruh pada saat awalan 
start saat melakukan renang gaya bebas. 
Dalam kajian fisiologi lahraga menjelaskan bahwa latihan otot akan 
menyebabkan terjadinya perubahan-perubahan anatomis, kimiawi, dan 
fisiologis. Namun perubahan yang dominan ditentukan oleh tujuan dan 
macam-macam latihan yang dilakukan (Giriwijoyo dan Habibudin 2007). 
Daya ledak otot terjadi akibat adanya kontraksi otot yang tiba-tiba 
(cepat). Proses terjadinya kontraksi otot dikarenakan adanya rangsangan 
yang menyebabkan aktifnya filamen aktin dan miosin. Semakin cepat 
rangsangan yang diterima dan semakin cepat reaksi yang diberikan oleh 
kedua filamen tersebut maka kontraksi otot menjadi lebih cepat, sehingga 
daya ledak yang dihasilkan karena penggabungan kecepatan dan kekuatan 
tersebut menjadi lebih besar (Usumagi, dkk, 2012). Hal inilah yang 





Perubahan anatomis ini menyebabkan otot membesar. Pembesaran otot 
ini terjadi oleh karena membesarnya serabut-serabut otot (hypertrofi otot), 
bertambahnya jumlah kapiler didalam otot (kapilarisasi otot), serta 
bertambahnya jumlahh jaringan ikat di dalam otot (Rini, dkk, 2012). 
Bertambahnya unsur kontraktil di dalam serabut otot menyebabkan 
meningkatnya kekuatan kontraksi otot (kekuatan aktif dan pasif otot) 
yaitu otot menjadi lebih kuat dan tanhan terhadap regangan. Perubahan 
yang terjadi pada kekuatan otot adalah otot nampak hypertrofi, 
peningkatan jumlah myofibrilil, peningkatan jumlah mitokondria, 
peningkatan komponen sistem metabolisme fosfagen, peningkatan 
cadangan glikogen dan peningkatan cadangan trigliserida (lemak). 
Perubahan ukuran serat terutama akibat peningkatan sintesis protein 
filamen aktin dan miosin, yang memungkinkan peluan interaksi untuk 
cross-bridge yang lebih besar dan dngan demikian meningkatkan 
kekuatan otot. Saat otot bekerja menunjukkan peningkatan 46% pada 
jumlah nukleus dalam serat otot (Gormley, 2005). 
Dengan adanya peningkatan pada jumlah dan ukuran mitokondria pada 
sel-sel otot maka akan dapat menyebabkan fungsi dari mitokondria lebih 
efektif. Dengan adanya peningkatan jumlah mitokondria dalam sel otot 
sehingga secara fisiologis merangsang perbaikan pengambilan oksigen. 
Kapilarisasi otot dapat meningkat maksimum 25 kali selama latihan 
paling berat. Hampir separuh dari kenaikan aliran ini merupakan akibat 
dari vasodilatasi intramuscular yang disebabkan oleh pengaruh langsung 





Dalam kontraksi relaksasi otot memerlukan ATP. ATP ini yang akan 
menjadi energi yang dibutuhkan otot untuk melakukan kontraksi 
relaksasi. Ada beberapa langkah berbeda dalam proses kontraksi relaksasi 
yang memerlukan ATP antara lain Penguraian ATP oleh ATPase miosin 
yang menghasilakan energi untuk kayuhan bertenaga jembatan silang, 
pengikatan molekul baru ATP ke miosin yang memungkinkan jembatan 
silang terlepas dari filamen aktin pada akhirnya kayuhan bertenaga 
sehingga siklus dapat diulang. ATP ini kemudian terurai untuk 
menghasilkan energi bagi kayuhan jembatan silang selanjutnya. Transpor 
aktif Ca2+ kembali ke dalam retikulum sarkoplasma selama relaksasi 
bergantung pada energi yang berasal dari jembatan silang. 
Karena ATP merupakan satu-satunya sumber energi yang dapat secara 
langsung digunakan untuk berbagai aktivitas, maka agar aktivitas 
kontraktil dapat berlanjut, ATP harus terus-menerus diberikan. Dijaringan 
otot persediaan ATP yang dapat memberi tambahan APT sesuai 
kebutuhan selama kontraksi otot, yaitu: transfer fosfat berenergi tinggi 
dari kreatin fosfat ke ADP, fosforilasi oksidatif (siklus asam nitrat dan 
sistem transpor elektron), dan glikolisis. 
Kecepatan renang dipengaruhi oleh beberapa faktor, salah satunya 
adalah daya ledak otot tungkai. Menurut James E Counsilman (1982) 
dalam Asa Medyantara (2013) mengatakan bahwa untuk mengawali 
renang didahului dengan gerakan start. Start yang baik akan 
mempengaruhi perenang untuk menjadi yang tercepat. Untuk 





waktu reaksi, dan mekanika gerakan. Selain itu ada satu hal yang sangat 
penting yang diperlukan untuk mendapatkan awalan atau start yang baik, 
yaitu dengan daya ledak otot tungkai yang baik pula. 
Dalam olahraga, terutamanya renang sangatlah memungkinkan bahwa 
satu atlet akan mengalami cedera cedera tertentu. Dalam renang, cedera 
yang biasa yang dialam oleh atlet adalah dislokasi pada bahu, spasme 
pada gastrocnemius, dan masih banyak lagi. Disetiap cedera yang dialam 
atlet inilah akan sangat membutuhkan seorang Fisioterapis. Fisioterapis 
ini kemudian yang akan memberikan pelayanan kesehatan terhadap atlet 
yang cereda sesuai dengan cedera yang dialaminya. Tujuan akhir dari 
pelayanan fisioterapi olahraga adalah membuat si atlet mampu kembali 
lagi menjalankann olahraga yang dilakukannya seperti sedia kala. 
Dalam memberikan suatu bentuk pelayanan kesehatan, fisioterapis 
menjalankan tiga tujuan utama, yaitu: 
d. Tujuan preventif 
Dalam hal ini, fisioterapis akan bertugas untuk menjauhkan sejauh 
mungkinpara atlet dalam hal yang bertentangan dengan gangguan 
kesehatan, seperti pengetahuan akan menjalankan persiapan atau 
pemanasan dengan baik ataupun dalam hal pencegahan konsumsi obat 
atau suplemen tertentu yang dinamakan dengan dopping. Hal ini 
dilakukan untuk menghindari cedera yang mungkin akan terjadi saat 








e. Tujuan kuratif 
Fisioterapis bertugas untuk mengobati setiap gangguan kesehatan atau 
cedera yang dialami seorang atlet dari hasil latihan atau olahraga yang 
dilakukannya. Hal ini ditujukan untuk agar atlet dapat bermain atau 
berolahraga seperti sedia kala (sebelum mengalami cedera). 
f. Tujuan rehabilitasi atau pemulihan 
Tidak semua cedera yang dialam atlet akan begitu saja dan mudah 
untuk ditangani. Ada beberapa cedera atlet yang membutuhkan waktu 
yang lama untuk mengembalikan kondisi atlet seperti sedia kala. 
Disinilah peran seorang fisioterapis dalam mengawal langkah 
penyembuhan atlet yang mengalami cedera untuk mencapai kesembuhan. 
C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini masih jauh dari kata sempurna dan masih terdapat banyak 
kekurangan di dalamnya yang selanjutnya dapat diperbaiki lagi. Dalam 
penelitian ini terdapat beberapa keterbatasan yang dialami peneliti, antara 
lain: 
1. Kurangnya partisipasi dari peserta responden yang sebelumnya 
direncanakan mencapai 50 orang dan pada akhirnya hanya 30 orang 
responden yang melakukan pengukuran daya ledak otot tungkai dan 
kecepatan renang. 
2. Tidak adanya tempat yang layak untuk melakukan pengukuran daya ledak 





menyebabkan beberapa responden mengalami sakit pada pergelangan 
kaki. 
3. Tidak dilakukannya warming-up sebelum dilakukan pengukuran sehingga 
responden yang melakukan pengukuran tidak maksimal. Hal ini 
disebabkan oleh kelalaian peneliti yang kurang mengontrol responden 





Berdasarkan tujuan dan hasil penelitian mengenai hubungan antara 
daya ledak otot tungkai dengan kecepatan renang yang dilakukan di kolam 
renang klub renang Garuda Laut dan klub renang Paotere Makassar maka 
dapat disimpulkan sebagi berikut: 
1. Terdapat hubungan antara daya ledak otot tungkai dan kecepatan renang 
yang dilakukan pada atlet renang Garuda Laut dan Paotere Makassar. 
2. Distribusi nilai daya ledak otot tungkai pada atlet renang Garuda Laut dan 
Paotere Makassar dengan mean 189.74 dan standar deviasi 23.52, dengan 
hasil loncatan tertinggi adalah 243 cm dan hasil loncatan terendah adalah 
159 cm. 
3. Distribusi nilai kecepatan renang pada atlet renang Garuda Laut dan 
Paotere Makassar dengan mean 13.55 dan standar deviasi 1.55, dengan 
hasil berenang gaya bebas tercepat adalah 11.19 detik dan hasil berenang 
gaya bebas terendah adalah 16.56 detik. 
B. Saran 
1. Bagi klub renang Garuda Laut dan Paotere Makassar sebaiknya 
melakukan pengukuran daya ledak otot tungkai dan kecepatan renang 
pada atlet renang minimal satu kali sebulan. Hal ini untuk mengevaluasi 





pengukuran daya ledak otot tungkai dan kecepatan renang, apabila 
terdapat kekurangan maka pelatih memberikan latihan yang dapat 
meningkatkan daya ledak otot tungkai dan kecepatan renang atlet. Hal ini 
juga akan membantu dalam peningkatan prestasi atlet. 
2. Untuk Fisioterapis olahraga, terutama Fisioterapis pada olahraga renang 
harus memperhatikan dengan baik pemanasan dan pendinginan sebelum 
melakukan olahraga renang. Hal ini akan membantu mencegah cidera 
serius yang tidak diinginkan serta membantu relaksasi otot setelah 
melakukan olahraga. 
3. Untuk peneliti selanjutnya diharapkan dapat dapat melakukan penelitian 
terkait untuk memperhatikan daya ledak otot tungkai yang merupakan 
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Yang bertanda tangan dibawah ini: 
Nama   : 
Umur   : 
Jenis Kelamin  : 
Alamat  : 
setelah menerima dan memahami tujuan dan penjelasan dari peneliti dengan ini 
saya bersedia menjadi responden dalam penelitian yang dilakukan oleh sdr. 
Darmawansyah NIM C13112276 Program Studi Fisioterapi Fakultas Kedokteran 
Universitas Hasanuddin, dengan judul penelitian ”Hubungan Daya Ledak Otot 
Tungkai Dengan Kecepatan Renang Pada Atlet Renang di Makassar”. 
Demikian surat pernyataan kesediaan ini dibuat untuk dipergunakan sebagaimana 
mestinya. 









Lembar Pengukuran Daya Ledak Otot Tungkai dengan 





Tes Loncat Tegak Hasil 
Pengukuran 
Keterangan 
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Lembar Pengukuran Kecepatan Renang Gaya Bebas 
No. Nama Jenis Kelamin Hasil Pengukuran Keterangan 
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     














Tabel Hasil Pengukuran Daya Ledak Otot Tungkai dan 
Kecepatan Renang Gaya Bebas 
No. Nama JK Umur DLOT Kecepatan Renang Ket. 
1 MAA Laki-Laki 15 179 12 
2 MA Laki-Laki 14 198 11.2 
 3 MAF Laki-Laki 13 189 14.54 
4 AB Laki-Laki 15 172 15.03 
5 MN Laki-Laki 12 207 11.57 
 6 PS Laki-Laki 13 181 12.04 
 7 MF Laki-Laki 12 165 15.37 
8 AS Laki-Laki 16 243 12.28 
 9 MFL Laki-Laki 16 214 12.23 
10 AE Laki-Laki 15 220 12.78 
11 MFR Laki-Laki 12 172 13.67 
12 IK Laki-Laki 16 214 14.04 
13 SY Laki-Laki 14 217 16 
14 AP Laki-Laki 15 178 13.97 
15 RD Laki-Laki 13 179 13.46 
16 RS Laki-Laki 15 230 11.19 
17 AN Laki-Laki 16 182 12.9 
18 CA Laki-Laki 14 165 14.93 
19 RA Perempuan 14 182 12.67 
 20 DI Perempuan 15 160 16.56 
 21 WA Perempuan 15 183 14.84 
 22 NK Perempuan 15 175 13.15 



















Lampiran 5  
Tabel Analisis Data dengan SPSS 













Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid laki-laki 18 78.3 78.3 78.3 
perempuan 5 21.7 21.7 100.0 








Jenis Kelamin  




































Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 12 - 13 6 26.1 26.1 26.1 
14 - 15 13 56.5 56.5 82.6 
16 4 17.4 17.4 100.0 





































3. Tabel frekuensi daya ledak otot tungkai 
Tabel 5 
Statistics 
Daya Ledak Otot Tungkai Laki-laki 










Daya Ledak Otot Tungkai Laki-laki 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid Excellent 7 38.9 38.9 38.9 
above average 2 11.1 11.1 50.0 
Average 5 27.8 27.8 77.8 
below average 4 22.2 22.2 100.0 























Daya Ledak Otot Tungkai Perempuan 










Daya Ledak Otot Tungkai Perempuan 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid Excellent 3 60.0 60.0 60.0 
above average 2 40.0 40.0 100.0 















Std. Deviation 1.55238 
Minimum 11.19 
Maximum 16.56 
a. Multiple modes exist. The smallest 












5. Tebel uji normalitas 
Tabel 10 
Case Processing Summary 
 Cases 
 Valid Missing Total 
 N Percent N Percent N Percent 
Daya Ledak Otot Tungkai 23 100.0% 0 .0% 23 100.0% 













Tests of Normality 
 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
Daya Ledak Otot Tungkai .221 23 .005 .916 23 .056 
Kecepatan Renang .102 23 .200* .964 23 .538 
a. Lilliefors Significance Correction     
*. This is a lower bound of the true significance.    
 
6. Tabel uji hipotesis 
Tabel 12 
Descriptive Statistics 
 Mean Std. Deviation N 
Daya Ledak Otot Tungkai 189.74 23.520 23 








Daya Ledak Otot Tungkai Pearson Correlation 1 -.503* 
Sig. (2-tailed)  .014 
N 23 23 
Kecepatan Renang Pearson Correlation -.503* 1 
Sig. (2-tailed) .014  
N 23 23 
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